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LET'S TALK ABOUT
STRESS

Stress hat zahlreiche Ausl6ser und kann zu schwerwiegenden

kérperlichen und seelischen Problemen fiihren. Nur wenn wir die Griinde

fiir unseren inneren Druck kennen, kénnen wir diesem auch entgegen-
wirken. Pflanzliche Adaptogene helfen uns dabei.

DAS STRESSGEFUGE VERSTEHEN
8

STRESSBEDINGTE ERKRANKUNGEN
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2. Stressachse

Mit der Aktivierung der zweiten Stressachse
bereitet sich der Kérper darauf vor, dass die
Gefahr noch linger andauert. Sie wird als Hy-
pothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse
(kurz: HPA-Achse) bezeichnet und arbeitet et-
was langsamer als die erste Achse. Die obers-
te hormonelle Instanz in unserem Kérper, der
Hypothalamus, erzeugt zunéchst den Boten-
stoff Corticotropin-Releasing-Hormon (kurz
CRH). Er bewirkt in der Hypophyse (Hirnan-
hangdriise) die Freisetzung von ACTH (Adre-
nocorticotropes Hormon). Dieses gelangt

mit dem Blut zur Rinde der Nebenniere und
veranlasst diese, vermehrt das Stresshormon
Cortisol auszuschtitten. Cortisol iibernimmt
vielfaltige Aufgaben und erméglicht uns eine
breite Anpassung an die Stresssituation.

CORTISON - CORTISOL
Manchmal werden die Begriffe
Cortisol und Cortison verwechselt.
Wihrend Cortisol ein kérpereigenes
Hormon ist, ist Cortison (auch Glu-
cocorticoid) ein synthetisch herge-
stelltes Medikament und wesentlich
stirker in der Wirkung als das kér-

pereigene Hormon. Es wird zur

Es reguliert unter anderem den Blutzucker-
spiegel, indem es Glukose, unseren kérperei-
genen Treibstoff aus Traubenzucker, freisetzt.
Cortisol mobilisiert zudem Fettreserven im
Kérper und verbessert die Hirnfunktion. Die
Aufgabe der zweiten Stressachse ist es also,
den Energienachschub zu gewihrleisten und
damit fiir anhaltende Aktivitat zu sorgen. Zu-
dem verfiigt sie wie die meisten hormonellen
Regelkreise iiber ein negatives Riickkoppe-
lungssystem. Das heiBt, ein Signal zur Hem-
mung einer weiteren Hormonausschittung
sorgt nach Ende der Stresssituation dafir,
dass sich wieder ein dynamisches Gleichge-
wicht — auch Homéostase genannt — einstellt.

HOMOOSTASE

Die Fahigkeit des Kérpers, sich durch innere
Regelsysteme nach stressigen Zeiten oder
wechselnden Umweltbedingungen wieder zu
regenerieren, wird also als Homaostase
(griech. homoios = gleich und stasis = blei-
bender Zustand) bezeichnet. Sie ist ein fir
alle Lebewesen geltendes Prinzip.

Der Begriff wird auch fiir weitere Vorgénge im
Kérper gebraucht, wie beispielsweise die Re-
gulierung der Karpertemperatur nach Fieber
oder des Blutzuckerspiegels nach einer koh-
lenhydratreichen Mahlzeit.

I hal.

Unterdriickung des
etwa bei Autoimmunerkrankungen

Nor r us im

steuert der Hyp
Gehirn diese Prozesse vorausschauend. Sté-

verwendet. Bei lingerer g

hemmt Cortison die kérpereigene

Cortisolproduktion.

rungen der H fiihren zu Funktions-
stérungen einzelner Organe oder des gesam-

ten Organismus.

DIE STRESSACHSEN

Uber die Sympathikus-Nebennieren-Achse und die Hypothalamus-Hypophysen-Neben-
nieren-Achse regelt unser Organismus den Umgang mit Stress von der ersten manchmal

iiberlebenswichtigen Reaktion bis zum Einnorden des Korpers auf eine anhaltende Belastung.

- Gehirn mit

Scheidung

Hypophyse und

1. Stressachse = Sympathikus-

Nebennieren-Achse

Freisetzung von Noradrenalin
als Neurotransmitter

Aktivierung des Sympathikus

Nebenniere

Ausschiittung von Adrenalin

Kurzfristige Stressantwort
- geweitete Bronchien und Pupillen
- gestiegene Herzfrequenz

und erhshter Puls
- verstarkte Durchblutung der Muskeln
- Abbau von Glykogen zu Glukose
> Anstieg des Blutzuckerspiegels

Der Kérper ist jetzt fluchtbereit

2. Stressachse = Hypothalamus-
Hypophysen-Nebennieren-Achse (HPA)

Freisetzung des Corticotropin-Releasing-
' Hormons (CRH) als Botenstoff

Freisetzung des Adrenocorticotropen
Hormons (ACTH), reguliert u.a.
die Ausschilttung von Cortisol

Nebenniere ’
Nebennierenrinde
Ausschiittung von Cortisol

Langfristige Stressantwort

- Abbau von Proteinen und
Fettreserven zur Energiegewinnung
> Anstieg des Blutzuckerspiegels

- erhéhte Wasserriickresorption

> gesteigertes Blutvolumen

> erhéhter Blutdruck

Der Kérper ist jetzt auf eine
anhaltende Belastung eingestellt



Symbol der Geniigsamkeit: Rosemwurz regt unser

Gehirn dazu an, fir Entspannung zu sorgen

.

.

.

.

Balanciert Cortisol und andere Stresshor-
mone aus, hilft Gberlasteten Burn-out-
Patienten und chronisch Erschépften.
Verbessert die mentale Leistung und die
Konzentration bei Nachtarbeit und das
Gedéchtnis bei Priifungsstress.

Erhsht die Blutversorgung der Muskeln.
Verkiirzt die Rekonvaleszenz nach Krank-
heiten und Operationen.

Wirkt auf die Fortpflanzungsorgane beim
Mann und der Frau. Verbessert die Frucht-
barkeit, die sexuelle Kraft und die Libido.

Halt den Blutzuckerspiegel stabil.

Macht widerstandsfshig gegen schadliche
Einfliisse von auBen, reduziert oxidative
Schaden.

Schiitzt das Erbgut vor Entartung und
krebserregenden Substanzen

Reguliert das Immunsystem und reduziert
chronische Entziindungen. Schiitzt vor kl-
tebedingten Infekten

Schiitzt das Herz vor Stress und Arrhyth-
mie, gibt ihm Energie und entlastet das

Herz-Kreislauf-System. Bluthochdruck und
Blutfette normalisieren sich.

ANWENDUNG

Dosierung: Préparate mit 1 Prozent Rosavin
bis 1000 mg, mit 2 Prozent bis 500 mg,

mit 3 Prozent bis 400 mg oder mit 5 Prozent
bis 300mg

Einnahme: Taglich, vorzugsweise morgens.
1-2 Monate anwenden, danach pausieren
Nebenwirkungen: Im Allgemeinen gut ver-
tréglich. Bei Uberdosierung Unruhe, Reizbar-
keit oder Schlaflosigkeit.

Besondere t ise: Bei gl Ein-
nahme von 5-Hydroxytryptophan (5-HTP),

Antidepressiva oder Psychopharmaka vorab
den Arzt informieren. Wegen mangelnder
Daten sollten Schwangere, Stillende und
Kinder unter 12 Jahren Rosenwurz vorsichts-
halber nicht einnehmen

Fertigpréparate: Kapseln, geschnittene Wur-
zeln fiir die Teezubereitung, Pulver, Extrakte,
Filmtabletten, Mono- und Kombipraparate

SCHISANDRA
(SPALTKORBCHEN)
SCHISANDRA CHINENSIS

Schisandrabeeren sind die Friichte einer
hochwachsenden Kletterpflanze, die den
Sternanisgewichsen zugeordnet ist und ihre
Heimat im Nordosten Chinas hat. Die klei-
nen, leuchtend roten Beeren sind ein Klassi-
ker in der Heilkunde der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM). Bei uns wird die
Pflanze auch als Chinesisches Spaltkérbchen
oder Chinesische Beerentraube bezeichnet.
Die Chinabeeren-Ranken gedeihen auch in
hiesigen Gefilden auf jedem durchlassigen
und humosen Gartenboden. Alte Uberliefe-
rungen, die bis in das Jahr 2600v. Chr. rei-
chen, erwahnen Schisandra als Heilpflanze
mit groBem Anwendungspotenzial. Bis heute
verwendet man in der TCM die Beeren, um
Energiedefizite in den Organen des Patienten
auszugleichen sowie zum Aufbau und zur
Starkung bei verschiedenen Formen der
Schwiéche. Einer der Namen der Schisandra
ist WuWeiZi, was so viel wie fiinf Geschma-
cker bedeutet. Tatsichlich werden alle Ge-
schmacksknospen beim Verzehr angeregt:
Schisandrabeeren werden als siiB3, sauer, bit-
ter, salzig und scharf zugleich beschrieben.
Als Hauptwirkstoff der Pflanze gilt das Lignan
Schisandrin mit antioxidativen und radikalfan-
genden Eigenschaften. AuBerdem enthalten
sind Mineralstoffe, Vitamine (C, E), Fruchtsiu-
ren und besondere Flavonoide.

STECKBRIEFE WICHTIGER ADAPTOGENE

SO HILFT DIE SCHISANDRABEERE

* Regeneriert und beseitigt stressbedingte
Ermiidungserscheinungen sowie Schwa-
che; reguliert das Hormonsystem, insbe-
sondere das Stresshormon Cortisol.

* Halt die Zellen gesund, verstarkt die Ener-
giegewinnung und die Widerstandskraft
des Organismus. Durch den Gehalt an An-
tioxidanzien hat sie praventive Eigenschaf-
ten und wirkt zum Beispiel vorbeugend
gegen Arteriosklerose. Zudem lindern die
Antioxidanzien Entziindungsprozesse.

« Beruhigt den Geist. So kann sie bei Reiz-
barkeit, Albtraumen und Schlaflosigkeit
niitzlich sein

« Hat eine milde éstrogenihnliche sowie
eine leicht aphrodisierende Wirkung.

« Kann Ubersauerung im Gewebe beheben.

Ein Pulver aus Schisandrabeeren kann in Speisen und

Getriinke cingeriihrt werden. Es ist reich an Vitaminen.




ERSCHOPFUNG & MUDIGKEIT

Der Begriff »Nebennierenschwéiche» kommt
von englischen »adrenal fatiguec, was frei
iibersetzt »von den Nebennieren verursachte
Erschapfung bedeutet. Sich kraft- und ener-
gielos durch den Tag zu schleppen, ist nicht

SIND DAS JETZT DIE
WECHSELJAHRE?

Ein stressiger Lebensstil bringt die
Hormone bei Frauen oft schon in
einem Alter ab Ende 30 aus dem
Rhythmus. Wenn stressbedingt zu
viel Cortisol produziert wird, blo-
ckiert das die Progesteronbildung.
Das fiihrt zu einem Ungleichgewicht
von Progesteron und Ostradiol und
2u einer Ostrogendominanz. Haar-
ausfall, das pramenstruelle Syndrom
(PMS) und Myome (gutartige Ge-
birmuttertumore) sind nur einige

der méglichen Folgen.

Mein Tipp: Lassen Sie bei solchen
Symptomen neben den Geschlechts-
hormonen immer auch die Werte
der Nebenniere (Cortisol, DHEA)
mitbestimmen. Aufierdem kénnen
auch Schilddriisenhormone zu einer
erniedrigten Stresstoleranz (Neben-
nierenschwiche) fithren. Es lohnt
sich also, zugleich einen Blick auf
die Schilddriisenwerte (T3, T4,
TSH) zu werfen.

nur unglaublich miihsam, sondern auch ein
Hinweis darauf, dass dem Korper etwas fehlt.
Gliicklicherweise kénnen Sie mit Adaptoge-
nen wie zum Beispiel Brennnesselsamen,
Cordyceps, Ginseng, Eleutherococcus, Schi-
sandra oder WeiBdorn die leeren Batterien
wieder aufladen - ohne die Gesundheit der
Nebennieren zu gefihrden. WeiBdorn, Schi-
sandra oder Cordyceps sind eher milde Toni-
ka, wihrend Eleutherococcus oder Maca bei
starker Nebennierenschwiche helfen.

HEILPFLANZEN

* Brennnessel (siehe Seite 43) als Samen
(frisch oder getrocknet im Miisli und Salat),
Kraut, Presssaft, Gemiise

.

Cordyceps (siehe Seite 45) als Pulver oder
Kapseln
Eleutherococcus (siehe Seite 46) als Fluid-

extrakt, Kapseln, geschnittene Wurzel

Ginseng (siehe Seite 47) als Kapseln, ge-
schnittene Wurzel, Extrakt, Pulver, Trink-
ampullen, Tee

Maca (siehe Seite 54) als Kapseln, Pulver,
Extrakt

Schisandra (siehe Seite 59) als getrocknete

.

Beeren, Kapseln, Extrakt, Fruchtpulver zum
AufgieBen als Tee, zum Einrihren in Smoo-
thies oder liber Speisen gestreut

* SiBholz (siehe Seite 60) als geschnittene
oder pulverisierte Wurzel, Kapseln, Tee,
Saft

* WeiBdorn (siehe Seite 62) als Pflanzensaft,
Elixier, Kréutertropfen, Tabletten, Tee

Erfrischung pur: Wechselduschen bringen den Kreislauf
in Schwung und schenken Energie fiir den Tag.

FERTIGPRAPARATE

Monopréparate:

Bio Brennnesselsamen ganz (Vita Natura®),
Schoenenberger® Brennnessel, Naturreiner
Heilpflanzensaft, Brennnesselblatter lose oder
im Beutel (Bombastus), Bio Cordyceps Pulver
(Terra Elements), Taigawurzel geschnitten
(HerbisNatura), Eleuthero Kapseln (Pure En-
capsulations®), Panax Ginseng Kapseln (Pure
Encapsulations®), Ginseng Alpha T Trinkam-
pullen (Alpha C. Pharm), Roter Ginseng Ins-
tant Tee (Allcura Naturheilmittel), Bio Maca

KORPERLICHER UND SEELISCHER DRUCK

Kapseln (Allcura Naturheilmittel), Bio Maca

Tabletten (Terra Elements), Bio Schisandra

Pulver (Terra Elements), Schisandra Beeren

(Bremer Gewiirzhandel), StiBholzwurzel Tee

(Bombastus), Jura StiBholzwurzel geschnitten

oder StiBholzwurzelsaft (Jura Pharm. Fabrik

Gollwitzer KG), Salus® WeiBdorn-Krautertrop-

fen, WeiBdorn-Pflanzensaft Bio (Krauterhaus

Lindig), Bomacorin 450 mg Tabletten (Hevert,

bei Erschépfung aufgrund nachlassender

Leistung des Herzens)

Kombipraparate:

* Chi Cafe balance Dr. Jacob's® Pulver (Mix
aus Reishi, Ginseng, Guarana, Magnesium
und griinem Kaffee fiir mehr Energie und
gute Nerven)

Maca Pulver Mix (GriinHochZwei, Mix aus
rotem, schwarzem und gelbem Maca fiir
Erschopfte)

REZEPTE

BRENNNESSELGEMUSE

BEI ENERGIEMANGEL UND MUDIGKEIT
Brennnesseln an Orten mit wenig Schadstoff-
belastung frisch ernten. Am zartesten sind die
oberen Triebspitzen. 300 g der Blatter zu-
nachst abwaschen und blanchieren. Anschlie-
Bend grob hacken. 1 Knoblauchzehe sowie

1 kleine Zwiebel schalen und klein schneiden.
In einer groBen Pfanne in Butter oder Son-
nenblumendl anschwitzen, bis die Zwiebel-
wiirfel glasig sind. Die Brennnesselblatter



KEINE CHANCE
DEM STRESS!

Alles Wissenswerte (iber Stress und die Reaktionen unseres Kérpers auf den
krank machenden Druck.

Portrats der 15 wirksamsten Adaptogene mit ausfiihrlichen Tipps zur Anwendung
dieser pflanzlichen Entspannungshelfer.

Hilfe fiir die Selbstbehandlung der héaufigsten Stressfolgen mit natiirlichen Mitteln.
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